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Abstract: the article is devoted to the application of the biofeedback method for the development of 
self-regulation skills of emotional states in students. The authors characterize the method of biological feed-
back and reveal its possibilities in the development of self-regulation skills of students. They also describe 
the experience of using hardware, based on the principle of biological feedback, for the formation of skills of 
self-regulation of emotional states in students of the Lesosibirsk Pedagogical Institute – branch of Siberian 
Federal University. 
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Аннотация. Представлены эмпирические данные по изучению особенностей психологиче-
ской адаптации младших школьников. На выборке 131 учеников начальной школы столичного мега-
полиса, которая была поделена на экспериментальную, контрольную и базовую группы изучались 
адаптационные процессы детей с разной двигательной активностью. В ходе исследования была апро-
бирована авторская методика, которая показала свою эффективность. Так лонгитюдные исследования 
показали, что у учащихся экспериментальной группы динамика снижения ЧСС, рост уровня адапта-
ции к физическим нагрузкам и снижение уровня нарушений осанки в сагиттальной плоскости была 
значимой по сравнению с базовой группой и контрольной (p<0,05). 
 Ключевые слова: младшие школьники, каратэ, двигательная активность психологическая и 
психофизиологическая адаптация 
 
Коренные социально-экономические и политические преобразования, произошедшие во мно-
гих сферах российского сообщества, коренным образом отразились на психическом и физическом 
здоровье детско-подросткового населения, состояние которого, к сожалению, продолжает динамично 
ухудшаться (Агаджанян и др., 2006; Сидельникова и др., 2015). Об этом свидетельствует тревожные 
статистические данные роста различных заболеваний детей и подростков в Российской Федерации, 
снижение числа психического и соматического здоровья детского населения за школьный период 
обучения в учебных заведений России более чем в 4,5 раза (Глебов и др., 2016). 
Комплексные исследование в этой области показывают, что возникновение целого ряда забо-
леваний у учеников младшего школьного возраста связано с недостаточной двигательной активно-
стью, с высоким психоэмоциональным напряжением, с чрезмерным усложнением учебных образова-
тельных программ и высокой загруженностью школьников, которые в неполной мере компенсирова-
ны достаточными физическими нагрузками (Лавер и др., 2015; Ларина, Глебов, 2016). 
В связи с этим изучение и поиск возможностей по улучшению двигательной активности 
школьников является важным и практическим аспектом в планировании и проведения исследований 
 
328 
по адаптивным возможностям детского организма. Для изменения таких адаптивных возможностей 
детского организма к физической активности позволит определить сложные изменения в регуляции 
психо-функциональных систем происходящих в организме человека под влиянием мышечной дея-
тельности ребенка (Мартышов и др,, 2016; 2017а). 
Правильно организованный процесс массового обучения детей каратэ, включающий оценку 
его физиологической результативности может рассматриваться как один из инструментов повышения 
адаптации детей, проживающих в мегаполисе (Glebov, Arakelov, 2014; Мартышов и др., 2017б). 
Организация и методы исследования. Основным материалом для работы послужили ре-
зультаты, полученные при исследовании, проводившемся в течение четырехлетнего периода на базе 
государственного бюджетного образовательного учреждения г. Москвы школы №1432. Общее коли-
чество исследуемых - 131 учащийся. 
Были организованы группы занимающихся: первая группа - экспериментальная (n=23), заня-
тия проводились на основе программы контактного каратэ с использованием авторской методики); 
вторая группа - контрольная (n=25),занятия по каратэ были организованы на основе программы кон-
тактного каратэ); третья группа-базовая (n=83), занятия по общефизической подготовке в школе). 
Возрастной состав учащихся – учащиеся 7 лет. 
Была разработана авторская методика физической подготовки школьников. 
Отличительные особенности представлены следующими «ключевыми компонентами»: ком-
плекс «1», комплекс «2». 
Упражнения комплекса «1» были акцентированы на профилактику и коррекцию нарушений 
осанки детей. Этот комплекс был взят нами из курса лечебной гимнастики на 50% для более каче-
ственного укрепления мышц опорно-двигательного аппарата и сводов стопы. В данный комплекс бы-
ли включены различные физические упражнения, направленные на расслабление. Данные упражне-
ния базируются на основе принципа Пилатеса. В зависимости от степени овладения данными упраж-
нениями детьми происходило увеличение дозировки по времени выполнения упражнений комплекса 
«1». 
Поскольку содержанием авторской методики физической подготовки являлась не только кор-
рекционно-профилактическая направленность (исправление анатомически неправильной осанки и 
сводов стопы), но и развитие адаптивных возможностей организма учащихся средствами физических 
упражнений, был разработан дополнительный Комплекс «2» упражнений направленного воздействия 
на развитие выносливости. Он включает вариативность благодаря направленным физическим нагруз-
кам как силового, так и скоростного характера. Данный комплекс дифференцировался: по продолжи-
тельности в соответствии с возрастом учащихся, по уровню психологической и физической готовно-
сти (отдых между упражнениями – 30 сек.). 
Полученные результаты. Исследование показали, что в конце учебного года при контроль-
ном измерении ЧСС, учащиеся обеих групп, занимающиеся каратэ, демонстрируют снижение значе-
ний показателей по исследуемым параметрам, однако у детей исследуемой группы снижение проис-
ходило более интенсивно. 
Нами были отмечены следующие изменения в состоянии сердечно-сосудистой системы детей 
к концу исследования: уменьшение и стабилизация пульса на 27 уд/мин. у детей экспериментальной 
группы (после 3-х минутного интервала восстановления), в контрольной группе - уменьшение на 10 
уд/мин. Сравнение групп проводилось по количественным показателям с помощью критерия Крас-
келла-Уоллиса при значении p<0,05. 
Полученные данные свидетельствуют о том, что для большинства (73,1%) детей эксперимен-
тальной группы интервала времени в три минуты было достаточно для практически полного восста-
новления сердечно-сосудистой системы после физической нагрузки. 
Использование авторской методики позволило добиться оздоровительной направленности за-
нятий каратэ. Так в экспериментальной группе снизился уровень нарушений осанки в сагиттальной 
плоскости у 61% учащихся. В конце лонгитюдного периода наблюдений у детей исследуемой группы 
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удалось исправить нарушения сводов стоп (уплощение) на 29%, тогда как в контрольной группе на 
12%. 
На основании проведенных исследований можно сделать вывод о лучшей адаптации к физи-
ческим нагрузкам учащихся экспериментальной группы по сравнению с учащимися контрольной и 
базовой групп к концу исследования. 
Таким образом, в результате применения авторской методики занятий каратэ была отмечена 
положительная динамика по многим критериям физиологической адаптации младших школьников в 
условиях мегаполиса. 
Основываясь на результатах проведенного исследования, были сформулированы практиче-
ские рекомендации для тренеров каратэ, направленные на повышение адаптационных свойств орга-
низма с помощью коррекции тренировочного процесса младших школьников, занимающихся каратэ 
в системе дополнительного образования в условиях мегаполиса. 
Выводы. Психофункциональная оценка адаптации младших школьников представлена через 
физиологические показатели: динамику снижения ЧСС (исходные данные и уменьшение времени 
восстановления до 3 мин. ЧСС после нагрузки). 
Полученные данные показали высокий уровень адаптационных процессов к физическим 
нагрузкам учащихся экспериментальной группы. Было выявлено, что у многих детей (89,4%) экспе-
риментальной группы 3-х минутного интервала времени было вполне достаточно для полного вос-
становления сердечно-сосудистой системы после физической нагрузки. 
 Использование авторской методики позволило добиться оздоровительной направленности 
занятий каратэ: 
– в исследуемой группе снизился уровень нарушений осанки в сагиттальной плоскости у 61% 
учащихся, 
 – в конце лонгитюдного периода наблюдений у детей исследуемой группы удалось исправить 
нарушения сводов стоп (уплощение) на 29%, тогда как в контрольной группе на 12%. 
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PSYCHOLOGICAL AND PSYCHOPHYSIOLOGICAL FEATURES OF ADAPTATION OF  
SCHOOLBOYS ENGAGED IN KARATE 
Martyshov A.V. 
Peoples' Friendship University of Russia, Moscow 
Abstract. Empirical data on the study of the features of psychological adaptation of primary school 
children are presented. A sample of 131 primary school students of the Metropolitan city, which was divided 
into experimental, control and basic groups studied the adaptation processes of children with different motor 
activity. In the course of the study, the author's methodology was tested, which showed its effectiveness. 
Thus, longitudinal studies have shown that the dynamics of heart rate reduction, the increase in the level of 
adaptation to physical activity and the decrease in the level of posture disorders in the sagittal plane were 
significant compared to the baseline and control group (p<0.05). 
Key words: pupils, karate, motor activity psychological and psychophysiological adaptation 
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Аннотация. В статье показано, что оценка субъективного возраста носит функциональный 
характер и основывается, с одной стороны, на комбинировании биопсихосоматических аспектов, а с 
другой социо-экономического статуса и социальных ресурсов человека. Показано, что в пожилом и 
старческом возрасте наблюдается отрицание возраста с преобладанием смещения к молодости или 
положительной когнитивной иллюзии возраста. Оценку субъективного возраста моложе хронологи-
ческого возраста следует рассматривать с одной стороны, как форму оптимизации и компенсации 
ресурсов для благоприятного течения старения, с другой стороны, как форму первичного защитного 
механизма - отрицания, как нарциссическое стремление поддержания чувства собственного достоин-
ства с склонностью переоценивать собственные возможности. 
Ключевые слова: хронологический возраст, субъективный возраст, отрицание возраста, пожи-
лой возраст, старческий возраст. 
 
За последние несколько лет в клинической психологии и геронтопсихологии показано, что 
изменения в субъективном возрасте, являются индикатором траектории течения старения (Guiot, 
2001; Rubin, Berntsen,2006); физического, эмоционального и когнитивного функционирования  (Ме-
лёхин, Сергиенко,2015; Guiot, 2001; Mirucka,2016; Morelock, 2017; Rubin, Berntsen,2006); состояния 
гомеостатических резервов, а также индикатором наличия системного воспаления в организме, кото-
рый может приводить к повышенному риску хронизации заболеваний, развития аффективного спек-
тра расстройств, частым госпитализациям и смерти (Stephan, Sutin, 2015;2017). 
Цель исследования: провести анализ индивидуальных вариантов оценки субъективного воз-
раста и их взаимосвязей с гериатрическим статусом состояния здоровья в пожилом и старческом воз-
расте. 
